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Mitos y verda 
sobre el SIDA 


¿Se está. 
divorciando 
sin saberlo? 


COLONIA AFTER SHAVE DESODORANTE 


Para el hombre 


Digaselo a la Revista del Jueves 


EL ORIGEN DE LOS APELLIDOS 


“En la Revista del Jueves N2 702 de octubre 4, leí un 
artículo muy interesante titulado ¿Pero de dónde vienen 
los apellidos?, y en el que mencionan al Hermano Daniel 
Angel. 

Me gustaría que ustedes me informaran la dirección del 
Hermano o donde me pueda comunicar con él”. 


Agusto Maya López (San Marcos, Sucre) 


Usted se puede comunicar con el Hermano Daniel 
Angel en la carrera 36? N* 642 79, Tel. 240-0020, en 
Bogotá. 


FUENTES DE VITAMINA C 


“Con referencia al artículo Algunos Consejos de Nutri- 
ción, publicado el 27 de septiembre, es necesario hacer 
una aclaración: ustedes mencionan algunos alimentos 
ricos en vitamina C, pero se olvidan de otros muy 
importantes. 

Como principales fuentes de esta vitamina está la 
guayaba, el pimentón rojo, el brócoli, la papaya, las 
fresas y la naranja. 

El coliflor, contrariamente a lo que ustedes mencionan, 
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Esta revista no puede ven- 
derse separada del ejemplar 
de El Espectador. 


no es buena fuente de vitamina C, su contenido es 
inferior al de los cítricos”. 


Ana Teresa Vásquez. 
Estudiante de Nutrición y dietética 
(Universidad Nacional. Bogolá). 


DATOS Y DIRECCIONES 


Nos asesoraron en esta edición. 


ALARMAS QUE PRONOSTICAN EL FIN DE UN 
MATRIMONIO: “¿Se está divorciando sin saberlo?”, de 
Pilar Obon y Jorge Sola. Ediciones Gamma. Círculo 


Literario Diners. 

SIDA: A QUE TEMERLE Y A QUE NO: Doctor Gabriel 
Martínez, médico internista, Hospital Regional Simón 
Bolívar, carrera 72 165-00, Tels. 673-2600, 216-5505; 
Gloria V. Bernal, enfermera Jefe del Comité de Infeccio- 
nes y Programa de Pacientes V..H.- SIDA. 

CON FRUTAS DE LA PLAZA, MANJARES DEL OTRO 
MUNDO: “Deliciosas frutas tropicales”, de Liliana Ville- 
gas. Villegas Editores. 


Qué Bueno 
esteneno Siempre 
El mano! 


omar 
Pool Ando 


Reynolds 


Papel Aluminio 


Reynolds 


Por Rosalba Hernández R. 


En 1980, doña Rosa Helena co- 
menzó a dictarle a su nieta María 
Esperanza todos los recuerdos de su 
niñez, de sus muñecas de trapo, de 
.cómo su papá _a los 60 años_ se 
casó con su madre que por ese en- 
tonces tenía sólo 20 y de la dura vida 
en los imx.r: 'os. 

María l:speranza grabó todo, lo 
transcribió al papel en una máquina 
de escribir y lo ilustró. De ahí resultó 
Las memorias de Mamá Rosita, un 
libro que sólo posee la familia. En 
agosto 30 de 1980, cuando cumplió 
90 años, doña Rosa Helena escribió 
en la primera página del libro su 
nombre y la fecha en que lo terminó, 
con la letra Palmer que le enseñaron 
las monjas del internado. Las mis- 
mas monjas que en 1900 le hicieron 
tomar ¡a la mala! tres platos de 
IMmazamorra a una compañerita que 
tuvo el atrevimiento de decir que la 
comida no le gustaba. El recuerdo de 
la niña atragantándose de sopa, aún 
hacereíra carcajadas a Rosa Helena, 
quien se ufana de haber sido una 
alurmna super obediente. 


“Nadie me ayudó en 
la redacción” 


Seis años más tarde, a los 96, Mamá 
Rosita terminó de dictar la segunda 
parte de sus memorias. “Dicen que 
la ancianidad es como una segunda 
infancia; hay algo de cierto en ello. 
Recuerdo cosas que ocurrieron en mi 
niñez con más claridad que aconteci- 
mientos recientes”. Efectivamente, 
aunque ya las lagunas mentales 
ahogaron sus recuerdos de hace uno 
o dos años, sí puede relatar vívida- 
mente el susto que sufrió de niña la 
primera vez que asistió a una cere- 
monia de Viernes Santo, cuyo dra- 
matismo era tal, que le dejó un re- 
cuerdo imborrable. “El señor cura 
subía al púlpito para el sermón de las 
Siete Palabras. Cuando pronunciaba 
la última: “en tus manos encomiendo 
mi espiritu”, el velo del templo se 
dividía en dos, pues estaba unido en 
el centro con tiritas pegadas con 
engrudo... Aparecía entonces el 
Monte Calvario, formado con árboles 
y ramas de verdad y en el centro un 
gran crucifijo. Unos hombres detrás 
del monte lo movían y parecía que 
estuviera temblando. En ese momen- 
tose oían grandes detonaciones, por 
los tiros de escopeta que alguien 
disparaba escondido en la iglesia. 
¡Huuuy, era muy impresionante, 
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porque la gente comenzaba a llorar, 
se arrodillaba y gritaba: ¡Señor per- 
dónanos!”. 


El matrimonio de su 
padre, ¡de novela! 


Con esa inocencia que caracteriza 
los relatos de los ancianos, doña 
Rosa Helena cuenta cómo ocurrió el 
matrimonio novelesco de Juan José 
Mojica, su padre. “Ocupado con 
tantos negocios, se vio soltero a los 
60 años. Un buen día llegó el señor 
obispo al pueblo (este era un aconte- 
cimiento que sucedía cada 5 años), y 


le preguntó a mi papá: "¿Don Juan 
José todavia soltero? Vamos a ver 
cómo arreglamos un matrimonio. 
¿Cuál es la niña que le gusta?”. El le 
dijo que se inclinaba por una de 20 
años que se llamaba Carlota. El obis- 
po habló con los padres de la niña y 
les dijo: "Los llamé porque tengo un 
compromiso con un amigo y es 
pedirles la mano de su hija Carlota 
para don Juan José Mojica' *. Dicho 
y hecho. El matrimonio se arregló, el 
señorobispolos casó y la pareja tuvo 
6 hijos, de los cuales doña Rosa 
Helena es la única sobreviviente... y 
eso que fue la mayor de los seis. 
Rosa Helena no se salvó de ira un 


Nació el siglo pasado 


y hoy escribe sus 


memorias 


Doña Rosa Helena 
Mojica de Silva pasó la 


barrera de los 100 años, ; 


y aprovechando que su 
mente, siempre lúcida, 
jamás le jugó malas 
pasadas, escribió un 
libro de sus memorias, 
enriquecido con todas 
las anécdotas que le 
podían ocurrir a una 
mujer de comienzos de 
siglo, que dista mucho 
de las que viven las 
jóvenes de hoy. 


internado desde muy niña, como se 
estilaba entre las familias de bien. 
“Teníamos que llevar un equipo 
completo: baúl, tendidos, juegos de 
baño bordados, cubiertos y loza. A 
las 5 de la mañana nos levantaban. 
Una Hermana entraba al dormitorio 
diciendo: * Ave María Purísima”. Noso- 
tros contestábamos: *Sín pecado con- 
cebida'. Alas seis en la capilla. Alas 
siete en el comedor para desayu- 
nar... a las once el almuerzo; a las 
dos, las onces; a las cinco la comida; 
a las.seis, otra vez a la capilla: rosario 
y meditación. La comida era pésima: 
en el comedor tomábamos agua de 
panela que sabía a petróleo. En las 
comidas se guardaba silencio mien- 
tras una niña leía la vida de los san- 
tos. Terminada la comida, salíamos 


Doña Rosa Helena y su esposo Roberto, días 
después de su matrimonio. El padre de "Mamá 
Rosita” se casó cuando tenía 60 años y su 
madre sólo 20. 


en fila recitando los versos de la 
ortografía: “con Y van: aluvión, mover, 
aleve, desvanecer, agravio y ata- 
vío...'. Cada día nos aprendiíamos 
una letra”. 

A pesar de las incomodidades _60 
niñas tenían que compartir un baño 
que consistía en un cuarto grande 
con una tabla llena de agujeros por 
debajo de los cuales corría el agua_, 
Rosa Helena se amañó... despues de 
llorar durante las primeras semanas. 

“Me acuerdo que una vez les en- 
contraron a dos compañeras unas 
cajas de dulcesitos. Se las habían 
regalado unos muchachos. Cuando 
las descubrieron fue el escándalo 
más espantoso, llamaron a los pa- 
pás, las monjas se persignaban y les 
hicieron devolver las cajitas a los 


jóvenes. Es que los amores no eran 
permitidos a menos que hubiera 
promesa de matrimonio. La única 
oportunidad de mirar a los mucha- 
chos era cuando salíamos en fila a 
misa y les echábamos una ojeadita”. 

Doña Rosa Helena aún no se con- 
vence del cambio que ha tenido el 
noviazgo desde entonces. “¡Terrible!, 
ahora hay mucha intimidad entre los 
novios. Ántes uno se casaba casi sin 
conocerse. Mi noviazgo fue de 6 
meses y nos vimos poquitas veces 
porque yo vivía en el campo y mi 
esposo Roberto en el pueblo. Había 
que pedir entrada a la casa y las 
visitas eran acompañadas de la 
madre o una tía. Y nada de cogerse 
las manos... completamente separa- 
dos por un sofá o una silla, Cuando 
había un poco más de confianza, el 
novio podía regalar un chocolate. En 
los bailes no era bien visto que des- 
pués de una pieza la pareja conver- 
sara. Cada uno tenía que regresar a 
su puesto”, 


La aparición del 
cometa Halley 


Mamá Rosita aún recuerda la apa- 
rición del cometa Halley en 1910. 
“Todos creían que vendrían muchos 
desastres. Los sacerdotes en los 
púlpitos llamaban al arrepentimien- 
to, las iglesias abrieron sus puertas y 
las misas se multiplicaron. La gente 
se confesaba diariamente esperando 
la noche en que se iba a acabar el 
mundo. Ese día nadie durmió. Un, 
mes antes veíamos a gran distancia 
un lucero común y corriente, con su 
pequeña colita. Un día que no re- 
cuerdo del mes de agosto de 1910, a 
las dos de la mañana, apareció el 
cometa: un lucero enorme, de una 
brillantez que los ojos no resistían 
mirar, la cola que se perdía en el 
horizonte no tenía fin. Con mi madre 
y mucha gente caímos de rodillas 
pidiendo misericordia. Esa noche 
hubo muchos enfermos de pulmonía 
a causa del frío y otros quedaron 
ciegos de tanto mirarlo”. 

Y doña Rosa Helena, la anciana de 
100 años que logró ganarle la batalla 
a las neblinas del pasado, sigue 
haciendo relatos y buscando en su 
memoria la guerra civil, los campos 
arrasados, los primeros viajes por el 
río Magdalena, la llegada de la luz a 
Tunja, las navidades sin regalos de 
Niño Dios porque eso no se usaba, 
los emplastos de mostaza y leche 
para curar las bronquitis... «e 
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| ción causada por un virus llamado 
Virus de la Inmunodeficiencia | 


| la creación de anticuerpos, y se 


Asesoría del doctor Gabriel Martínez 
y Gloria V. Bernal 


Primero que todo, hay que acla- 
rar que la sigla SIDA sólo se aplica 
a aquellas personas que hayan al- 
canzado la etapa final de la infec- 


Humana, V.I.H, el cual se transmite 
de persona a persona, razón por la 
que se incluye dentro del grupo de 
enfermedades infectocontagiosas. 

Se considera que una persona 
tiene SIDA cuando ha pasado por 
un mínimo de tres etapas: 

1_ Portadora: el virus llega a los 
linfocitos (glóbulos blancos), célu- 
las encargadas de la defensa inmu- 
nológica del organismo mediante 


mantiene allí. El individuo sufre 
cambios mínimos, y clínicamente 
se observa sano. Pueden pasar 
varios años. 

2_ El virus ataca el sistema de- 
fensivo, destruyendo muchas cé- 
lulas. El organismo queda despro- 
tegido y es presa fácil de microbios 
que, en otras circunstancias, no 
causarian daño. 

3_El organismo está totalmente 
expuesto a microorganismos y vi- 
rus diferentes, causando males 
como: 

— Pérdida de peso sin causa apa- 
rente. 

_ Fiebre repentina, superior a los 
38 grados. 

— Diarrea continua por más de un 
mes. 

— Debilidad constante, 


| — Llagas y sangrado frecuente en el 


ano, lengua y boca. 
— Manchas violáceas en la piel. 
— Tos seca y constante. 


| _Enalgunos casos, el virus ataca el 
| cerebro y otras zonas del sistema 
| nervioso. Los daños producen cam- 


bios en la conducta y estado de áni- 
mo del paciente. Su contacto con la 
realidad se altera, perdiendo progre- 
sivamente la memoria y la aptitud 
para pensar. Sufre, entonces, de- 
mencia. 


Riesgos mayores 


E 
El doctor Gabriel Martínez, médico 
internista del Hospital Regional St- 
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món Bolívar de Bogotá, y 
quien desde hace 6 años 
está vinculado a un pro- 
grama de lucha contra el 
SIDA, explica que “en 
Colombia, la población 
de enfermos se está do- 
blando año tras año. 
Desafortunadamente el 
control real y completo 
es muy dificil porque per- 
dernos el control sobre el 
60% de los pacientes tra- 
tados y diagnosticados. 

Lo cierto es que en los 
actuales momentos, el 
mal ya no es exclusivo de 
homosexuales y droga- 
dictos; desafortunada- 
mentela población infec- 
tada de personas con 
comportamiento hetero- 
sexual o bisexual ha co- 
menzado a. aumentar 
angustiosamente. El 
SIDA puede atacar atodo 
el mundo. No respeta 
edad, condición social, 
sexo o raza”. 

Como se sabe, los más 
expuestos a infectarse 
son los homosexuales y 
drogadictos que compar- 
ten jeringas para inyec- 
tarse. Pero, quienes lle- 


. ¿Puede usted infectarse al compartir un baño, lavar la 
ropa o tener algún contacto con el sudor o lágrimas de un 


enfermo de SIDA? ¿Qué riesgos corre al compartir una 
cuchilla o instrumento que haya sido utilizado 
anteriormente por él? Cualquier persona puede adquirir 
el virus, no sólo por vía sexual; existen otros riesgos. Pero 


también hay creencias erróneas con respecto al contagio 


van un comportamiento normaltam- 
bién presentan un gran riesgo: las 
bías sanguíneas; el semen o secre- 
ciones vaginales, vía sexual y la vía 
materno-fetal, es decir, transmitida 
de la madre al hijo, son otras de fácil 
contagio. Así... 

La promiscuidad sexual, en cual- 
quier grado o frecuencia, o las rela- 
ciones íntimas con desconocidos, así 
sea por una sola vez, también son 
factores de riesgo. 

Por transfusiones de sangre. De 
otra parte, el virus también se trans- 
mite por transfusiones, aunque éste 
caso se presenta con poca regulari- 
dad ya que está bastante controlado. 
Los bancos de sangre hacen exáme- 
nes completos a la sangre donada y 
sus derivados, y certifican su sani- 
dad. 

Una mujer portadora del virus. 
Cuando queda embarazada, el feto 
tiene una posibilidad supremamente 
alta de infección. El virus se transmi- 
te por la placenta o durante el parto, 
siendo su vía la sangre y los liquidos. 
Esta circunstancia es considerada la 
tercera línea de transmisión, des- 
pués del sexo y la sangre. “En Co- 
lombia no se ha reportado un gran 
número de pacientes contaminados 
en esta forma. Pero, cualquier bebé 
que nace infectado representa moti- 
vo de alarma”, agrega el doctor 
Martínez. 

Infección al trasplantar órganos. 
Esta otra posibilidad de contagio, 
* aunque bastante remota, es la de un 
| trasplante de órgano de una persona 

con el V.I.H. a una sana. 
sexo oral. Durante una relación 


sexual, es común practicar sexo oral, 
lo que representa alto riesgo, no sólo 
para los homosexuales sino para 
cualquier tipo de pareja, llámese 
heterosexual o bisexual. El semen y 
el moco vaginal son secreciones ri- 
cas en el virus. Cuando alguien está 
infectado y practica sexo oral, si la 
otra persona presenta alguna herida 
en la mucosa oral, las posibilidades 
de contagio son muchas. Además, 
durante las relaciones sexuales a 
menudo ocurren pequeñas heridas 
er la piel, aumentando los riesgos. 


Riesgos menores 


Existen otros riesgos considerados 

menores, pero sobrelos que también 
es necesario tener cuidado. Estos 
son: 
1_ Instrumental médico: en reali- 
dad, el riesgo es muy escaso. No 
obstante se deben tomar medidas de 
precaución, tanto para los médicos 
como para los pacientes. Los ciruja- 
nos, dentistas, podólogos, etcétera, 
presentan un mayor peligro, ya que 
constantemente su trabajo está ex- 
puesto a las heridas y a la sangre. 

“Realmente, dice el doctor Martí- 
nez, el riesgo para quienes trabaja- 
mos con pacientes infectados, es 
bajo. Si se siguen las normas de lo 
que nosotros hemos llamado la segu- 
ridad biológica y se practica la este- 
rilización y limpieza de nuestro ma- 
terial de trabajo, el peligro es menor. 
Aunque, siempre hay que estar pre- 
venidos. 

Ahora, el caso contrario, o sea 


cuando el paciente resulta conta- 
giado por el médico, es verdadera- 
mente difícil que se presente. No 
descarto que la situación pueda 
ocurrir, pero la posibilidad es muy 
remota. Tendría que haber contacto 
de sangre del médico con el torren- 
te sanguíneo del paciente”. 

2- Contacto con objetos. Al com- 
partir cuchillas o instrumentos de 
afeitar, tijeras, cortauñas, agujas 
para hacer tatuajes en la piel, etc., 
que estén contaminados por el vi- 
rus. “Esta situación, según mis 
registros, no se ha presentado en el 
país, pero no hay que descartarla”, 
explica el doctor Martínez. 

3- El beso. Recibir o dar un beso 
profundo, de larga duración, espe- 
cialmente cuando hay heridas en la 
boca. 


Creencias erradas 


Definitivamente se ha comproba- 
do que el V.I.H. no se transmite ni 
porel aire, ni el agua, ni los alimen- 
tos. Una persona que esté infectada 
puede y debe seguir llevando una 
vida normal, en cuanto a sus rel: 
ciones sociales, laborales y famili 
res. Sus seres queridos y personas 
más cercanas deben observar y 
cumplir lo recomendado para las 
situaciones de alto riesgo. 

En el común de las gentes se han 
generado creencias falsas con res- 
pecto a la conducta a seguir con las 
personas infectadas. El doctor Ga- 
briel Martínez explica que “no se 
deben tener prejuicios ni temores 


qué temerle y a qué no 


Revista del Jueves 7 


INFORME MEDICO 


infundados. El enfermo puede vivir 
en comunidad y realizar su vida nor- 
malmente. Se puede convivir con él, 
saludarlo de mano, bañarse en una 
piscina, acompañarlo en un bus, 
tomar un teléfono, etcétera. Debe 
quedar claro que a los pacientes 
portadores del virus no hay que dis- 
criminarlos, ni rechazarlos. Al con- 
trario, el apoyo familiar y social es de 
primordial importancia para él”. 
Otros aspectos de los cuales no se 
debe temer son: 
- Compartir un sitio público con un 
enfermo de SIDA 
- Compartir el baño 
- Practicar deportes 


- Contagio por lágrimas o sudor del 
enfermo 
- Lavar su ropa 
- Recibir un beso social 
- Asistir a la escuela u oficina que 
frecuenta un enfermo 
- Ir de paseo con él, 
Por otro lado, no presentan ningún 
riesgo de contagio: 
- Las picaduras de mosquitos 
- Contacto con cualquier animal 


Prevención 


La responsabilidad para prevenir y 
de esta forma combatir el SIDA es de 


EL MISTERIO 


cada uno. Sea cual fuere nuestro 
comportamiento y conductas sexual 
y social, es imperioso adoptar nor- 
mas de seguridad. 
- El drogadicto no debe compartir 
sus jeringas con similares. 
- Las mujeres infectadas deben evi- 
tar el embarazo a toda costa. 
- Los homosexuales, heterosexuales 
y bisexuales, y en general toda per- 
sona que mantenga una activa vida 
íntima o sexual, debe procurar el uso 
de preservativos y espermicidas. El 
condón ha demostrado ser altamen- 
te eficaz e higiénico. Es el método de 
barrera, hasta el momento, más indi- 
cado para evitar el contagio. 
- Evitar la promiscuidad sexual; tener 
un compañero (a) único, habitual y 
estable, son las mejores medidas para 
luchar y evitar el contagio. Y, asegu- 
rarnos que nuestra pareja no tenga el 
virus ni esté expuesta a él. 
- También se aconseja ser modera- 
dos en el consumo de bebidas em- 
briagantes, ya que éstas disminuyen 
la voluntad y desordenan nuestra vida 
sexual, 

A todo lo anterior se suman unas 
medidas de higiene y aseo en nues- 


DE UNA MUJER 


Durante milenios. y en secreto 
en Egipto se ha cultivado una exótica 
4 
De ella so extrae un perfume que 
pierta en el hombre,una mexphcable 
1on por la mujer que lo lleva 
on esa milenaria esencia, Impulse 
su nuevo perfume ENIGMA 
que en el juego de la 
ualidad, convierte su perfume en 
enigma que obsesione al hombre. 


tro hogar y lugares que frecuenta- 
mos. 


¿Temor al examen? 


En absoluto. La prueba de labo- 
ratorio en necesario hacerla. 
Así nos aseguramos de que no pa- 
decemos el virus. Además, es 
motivo de orgullo el saber que 
nuestra salud marcha en óptimas 
condiciones. Si usted ha vivido 
anteriormente alguna situación de 
riesgo para adquirir el V.L.H., es 
aconsejable que se haga practicar 
un examen de sangre. «» 


Testimonio de 
un enfermo de 
SIDA 


Jairo Alberto (nombre ficticio) 
Economista. Treinta y cinco 
años, 


“No sé el momento exacto 
cuando adquirí el virus. Yo tenia 
un compañero sexual estable, 
pero, esporádicamente, tuve 
otras salidas, al igual que él. 
Creo que aqui estuvo el error. La 
promiscuidad es fatal. Cuando 
comprobé que estaba enfermo, 
mi reacción inmediata fue de in- 
credulidad. Uno jamás acepta 
que puede estar infectado. pero 
que los demás sí. ¡Qué error! 

Vino luego la sorpresa, la tris- 
teza, la angustia. Afortunada- 
mente, ahora, he logrado supe- 
rar la crisis emocional. Estoy 
tranquilo y luchando para recu- 
perarme. Soy consciente de que 
mi vida es más corta que la de 
los demás. Mis familiares han 
sido mi soporte. 

Nosotros somos seres huma- 
nos que sentimos y sufrimos. De 
otro lado, somos personas con 
capacidades intelectuales, labo- 
rales y productivas para la so- 
ciedad. Poresoq| ecomen- 
dar muy especialmente a todo el 
mundo, que se documente, que 
deseche las creencias erradas 
de la forma como se debe pr: 
ceder con los infectados, por 
que la ignorancia de la gente es, 
tal vez, nuestro peor enemigo”. 


Cuando a un niño 
se le mete algo en la cabeza... 
La mejor manera de sacárselo 
es con champú antipiojos 


No permita que sus niños 
tengan el molesto problema 
de los piojos, si para 

usted es muy sencillo 


eliminarlos con CRUZ AZUL. 


Fácil de aplicar como un 
shampoo y seguro 

No corra riesgos empleando 
otros sistemas que 

pueden ser peligrosos. 


CRUZ AZUL, comprobado 
clínicamente elimina 
piojos y liendres rápida 

y electivamente 


Tenga siempre presente 
en sy cabeza CRUZ AZUL 
la lígale adiós a. 

/0s piojos de sus niños. 


CRUZ 
AZU 


CH 
ANTAS Pl 


Fácil, rápido y seguro! 


ASEO 0101180 


57 


> Que él sienta 

ina es natural, 
pero ¡cómo 
manejarla? 


Por Tatiana Sokoloff 


Es común que cuando un niño entra en ira comienza a 
dar berrinches y a patalear. Si se encuentra en un sitio 
público, inevitablemente logra llamar la atención y 

apenar a la madre. 
Cuando se da una reacción de estas, los padres se 
apresuran aregañarle o a darle un par de palmadas, 
reacción lógica si se tiene en cuenta que cuando 
'ellos eran niños este sentimiento se entendía como 

'una emoción prohibida. 

Advertencias como, “si no tienes algo agradable 
para decir, mejor no digas nada”, “deja la pataleta o te 
vas para tu cuarto” y “no me respondas”, nos enseña- 
ron una sola cosa: “diga NO a la ira”. 

Pero hoy la reacción frente a este sentimien- 
to ha cambiado: ya no se considera saludable 
reprimirlo. 


La ira es para los 


niños una poderosa os niños psi hs que 
.z ¡as emociones no se deben reire- 
ermmoción, y aunque no eN nar sino expresar. Eso, desde 


lo crea ellos se sienten E luego, no es fácil de entender, 

3 ay JE Ep especialmente para los padres 
mal cuando la pS E pe que han sido enseñados a re- 
experimentan. Los 


primir sus propias reacciones de 
ira. 


sicólogos la consideran un Existen nuevos y mejores métodos para 
PAS É manejar este sentimiento, expresándolo y trabajándolo, 

sentimiento tan natural como lo que resulta más saludable, tanto para el niño como 

saludable, por eso hoy ¡para 198 PAdiEs. 

recomiendan ayudar al niño a Por qué reprimir la 

buscar una forma de rabia puede ser nocivo 


sobreponerla, antes que 
FE 1 Enlos días en que la ira era una emoción vetada, había 
Teprimiria. un entendimiento tácito entre padres e hijos de que era 
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“mala y fea” y que los “niños buenos” nunca se ponían 
furiosos ni discutían. . 

De acuerdo con algunos expertos, los niños que se ven 
presionados a reprimir sus sentimientos de ira sufren 
posteriormente por ello. Sus síntomas pueden ir desde 
desarrollar regresiones (como volverse a mojar en los 
pantalones), hasta problemas en los estudios, desórde- 
nes estomacales, no comer y depresiones. 

Cuando un padre le niega a suniño el derecho de sentir 
ira, le niega una forma fundamental de respeto. Los niños 
necesitan sentir derechos sobre sus sentimientos, y la ira 
es un sentimiento tan natural e inevitable como la felici- 
dad, el amor y la tristeza. Si los padres no le permiten al 
niño emociones negativas, él puede asumir que sólo vale 
por su habilidad de “comportarse” y que únicamente lo 
mejor de él es amado. 

Por otro lado, los niños SI necesitan límites. Esto los 
hace sentir seguros. Y aunque no parezca, ellos mismos 
le temen a suira, temen ponerse bravos con alguien que 
necesitan. 

Y es que no se trata de que la madre tenga que aguantar 
cualquier expresión de ira. Es obvio que existen formas 
apropiadas e inapropiadas de expresarla, por lo cual es 
importante que se le aclare al niño cuáles son esas. 
Nunca se le debe castigar por sus sentimientos sino por 
su comportamiento. ¿Qué significa esto? Que la madre 
tiene el derecho y la responsabilidad de decir “yo sé que 
estás bravo conmigo, pero en esta casa no nos pegamos 
ni rompemos cosas ni...”. 

Existen ciertas expresiones de ira que son inaceptables 
como tirar los objetos, herir a otros o a sí mismos, decir 
cosas desagradables o los accesos de cólera en los niños 
mayores. 

Si la ira es de todos los días, lo mejor que pueden hacer 
los padres es ser consistentes en su respuesta y tratar que 
el niño exponga sus sentimientos. Luego, explicarle que 
nadie lo va a dejar de querer porque esté bravo. 


Cómo hacerles entender el 
sentimiento de ira 


Cuando un niño manifiesta ira, lo mejor es dejarlo 
“estar bravo” para demostrarle que sus sentimientos son 
respetados. 

Con los bebés la ira tiene ocurrencia regular, pero es 
manejable y les pasa pronto; con los mayorcitos es 
preciso adoptar tácticas. 

Al niño de 1 a 3 años que 
rompe sus crayolas porfrus- 
tración se le debe decir: 
“Estás verdaderamente bra- 
vo, ¿no?” o sele puede repe- 
tir calmadamente, “el niño 
está bravo, el niño está bra- 
vo”, para ayudarle a canali- 
zar sus sentimientos en pa- 
labras. 

Alos 3, 4 y 5 años deben 
ser calmadas. Se les debe 
tratar de abrazar para hacer- 
les saber que están seguros 
y son amados mientras se 
les pasa la tormenta de 
emoción interna. 

Pero, como también nece- 


lad, abusos c 


a que 
pone 
a la madr 

Otra sugeren: 
sus pad 


como catali 


Ejercicios para desahogar 
la ira 


pe 
d, llanto, falta de atención en el colegio 
nlos hermanos y 1 


yudarle a desahogarse es ponerlo 
criba una lista de toda; 
bravo. Esto le da un alivio inmediato y 


que 
s señalando lo que le produce ira. 


sitan que ciertos límites les sean impuestos, conviene 
ayudárseles a encontrar palabras que definan sus emo- 
ciones. Esto con el objeto de que sepan que lo que 
padecen tiene nombre. Es una forma de darles elemen- 
tos para que puedan manejar sus sentimientos desde el 
principio. 

Para un niño de esta edad ponerse furioso súbitamente 
es como sentirse poseído por el demonio. Encontrar las 
palabras que definen sus sentimientos puede ayudarle a 
ganar maestría sobre esa sensación que le resulta miedo- 
sa. 

A medida que el niño crece y se vuelve más versado en 
el lenguaje, hablar le ayudará tanto a la madre como a él 
a descubrir la fuente de su ¡ra y tratarla. El punto es: ¿Por 
qué estás bravo? Si él puede expresar algo con respecto 
a su ira encontrará que tras ella hay dolor, heridas o 
desacuerdos. Así, el “gran” padre “aplaude” al niño por 
ayudarle a aclarar la razón de su alteración. 

Sin embargo, hay casos en que la ira es tan profunda y 
atemorizante que el niño no es capaz de hablar o puede 
refutar a su madre por intervenir. Es cuando se le oyen 
frases como “usted no me quiere” o “desearía estar 
muerto”, Ante ello, es importante pensar en que una 
ayuda externa puede ser la mejor alternativa. 

(na vez que el niño ha revelado la fuente de su ira, se 
puede empezar a desarrollar con él una etapa de nego- 
ciación. Sin embargo, algunas veces no hay caso, como 
cuando no se le puede dejar patinar en una calle conges- 
tionada. La madre puede decir, “yo sé que esto te pone 
furioso, pero simplemente es muy peligroso”. 

Luego es inevitable que el niño esté contrariado por un 
rato. Hay que recordar que es importante que los padres 
no cambien de posición únicamente porque el niño está 
bravo. 

Otras veces, podrá haber una queja razonable: el niño 
que pelea por no irse a la cama merece, por ejemplo, la 
oportunidad de explicar que sencillamente él no se 
puede dormir temprano. Un cambio en la política no 
debilita la posición de los padres como autoridad sino 
que le demuestra al niño que sus sentimientos son 
respetados. 

Una forma de establecer límites cuando son dos niños 
los que reaccionan con ira frerite a una pelea es, en vez 
de decir'no se peguen”, adoptar una política para calmar 
los ánimos, haciendo que seretiren a esquinas neutrales 
hasta tanto los dos estén listos para solucionar el conflic- 


to. 


Con niños en edad esco- 
lar se sugiere que la madre 
intervenga desde lejos. Por 
ejemplo, les puede decir: 
“¿Por qué están ustedes 
bravos?”, y colaborarles a 
comunicarse entre sí. Su 
papel como padre y media- 
dor es ayudarles a poner los 
asuntos sobre la mesa y no 
solamente hacerlos detener 
la pelea porque sí. 

Finalmente, es preciso 
tener en cuenta que con en- 
tendimiento, aceptación y 
compromiso, se logrará 
levantar una generación 
menos tensionada tanto fí- 
sica como mentalmente. «e 


saber si un 


sco 


cosas q 


EEES AAA , Es 
a A de TIRICT%A 


RIA 


EEE ZA 


O ÍA Z 
AA APAAAAAAAN ION ACDA AAA 


Un sánduche de jamón 
se prepara con jamón... 
con Jamón Sánduche 


El jamón de verdad, 


con la mejor calidad a precio justo. Jamón 
No acepte malas imitaciones A : 
m de jamón. Exija siempre Jamón Sánduche ¿77 


E Sánduche Zenú para el más E , a 
> exquisito sánduche de jamónjamón. El jamón del sánduche! 


Por Inés de Salgar 
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COMIDA ORIENTAL 


TEMPURA JAPONESA 


Dos tazas de harina de trigo e Tres yemas de huevo a Dosta- 
zas de agua fría e Dos tazas de hielo picado e Una taza de 
coliflor e Una zanahoria e Dos tallos de apio a Media libra de 
langostino e Media libra de filete de pescado e Media libra de 
calamares e Una cucharadita de sal y Dos cucharadas de jugo 
de limón e Media taza de salsa soya e Aceite para freír 


Preparación 


eSe ciemela harina de trigo, pasándola unas cuatro veces por 
el cedazo; se baten las yemas de huevo con el agua fría y se va 
agregando poco a poco la harina de trigo hasta que todo 
mezcle bien, Se pone esta mezcla sobre el hielo picado. 

e Se arreglan las verduras, cortándolas en trozos medianos, lo 
mismo el filete de pescado; los langostinos se lavan, se 
desvenan y se rocian, junto con las verduras, la sal y limón. 
Luego se escurre todo bien y se seca con una tela. Se pasa por 
la mezcla de huevo y harina, luego se fríe en suficiente aceite 
caliente hasta que dore. Se pone sobre papel absorbente y al 
servirlo se acompaña con salsa soya. 


A Z 


( CERDO AGRIDULCE 
CHINO 


nte 


ng 


Libra y media de carne de cerdo e Un tomate grande, maduro 
eTres cebollas cabezonas blancas e na cucharada de aceite 
de maíz e Una cucharada de salsa de tomate e Un huevo e Dos 
tallos de apio e Una cucharada de perejil picado e Cuatro 
cucharadas de azúcar e Una cucharada de salsa soya e Una 
lata de piña e Dos dientes de ajo e Dos cucharadas de 
maicena a Una cucharadita de sal e Media cucharadita de ají 
e Seis cucharadas de vinagre o Un frasco pequeño de cerezas 
marrasquino 


Preparación: 


e La came de cerdo se corta en cuadritos y se mezcla con el 
huevo batido, la sal, la soya, el aceite de maíz y se deja 
marinar, si se quiere desde el día anterior, o por lo menos tres 
horas antes de la preparación, Se lleva a fuego medio por 6 
minutos, revolviendo bien. 

e Se quita la semilla y la piel al tomate y se corta en trozos, 
lo mismo que la cebolla, el ajo y el apio. Se mezcla a lo 
anterior, junto con el perejil. 

e Se mezcla el vinagre, el azúcar, una cucharadita de sal, el 
jugo de la piña, la salsa de tomate y la maicena. Se lleva al 
fuego, revolviendo constantemente hasta que hierva. Se 
vierte sobre la carne, se lleva nuevamente al fuego, se agrega 
el ají y se deja 5 minutos más. 

e Al servir se adorna con trocitos de piña y cerezas marras- 


Nguino, 


ARROZ CHINO 


Dos tazas de arroz precocido e Una libra de pechuga de pollo 
e Una libra de costillitas de cerdo e Cuatro tallos de cebolla 
larga e Medio pimentón rojo e Medio pimentón verde e Media 
libra de raices chinas e Un cubo de caldo de carne e Media 
taza de salsa soya e Seis cucharadas de aceite e Una 
cucharadita de ginger en polvo e Tres tazas de agua 


* Se calientan dos cucharadas de acelte y se fríen las 
costillitas de cerdo. Se agrega la cebolla cortada en tiras, sin 
dejarlas dorar. Luego se vierte el agua, el cubo de caldo, la 
salsa soya y los pimentones cortados en tiritas. Cuando 
hierva se agrega el arroz, el pollo sin hueso ni piel, cortado en 
cuadritos, las raíces chinas y el ginger. 

e Se mezcla todo bien y cuando seque el agua se tapa la olla, 
se baja a fuego bajo y se cocina común y corriente, 

e Da para ocho personas. 


Gu a 


Se E 


á Ps 
VERDURAS ORIENTALES 


Cinco pepinos cohombros e Una cucharada de ginger fresco 
e Tres cucharadas de vinagre e Un pimentón rojo e Tres 
cucharadas de azúcar 


Preparación: 


e Se parte el cohombro por la mitad y luego en pedazos 
gruesos y se le quita la semilla. El pimentón se corta en tiras 
largas. El ginger se ralla. 

e Se mezclan bien las verduras con el vinagre y el azúcar, se 
tapa y se deja en reposo seis horas y queda listo para servir, 
eSe sirve como acompañamiento de cares u otros alimentos. 
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Corona 


UNA INVITACION 
ALA BUENA MESA 


En octubre, noviembre y diciembre usted tiene la 
oportunidad de llevar una invitada especial a su 
mesa... una Vajilla Corona, 

Claro, porque ya estamos en la 

GRAN TEMPORADA DE LA MESA CORONA. 
Escoja la vajilla que prefiera,del precio que prefiera. 
Invítela a su mesa y lúzcase con Corona, La vaji- 
lla que hará mejor su buena mesa. 

Y por piezas de repuesto no se preocupe. Corona 
las tiene todas, en todas partes. 


GRACIA 


Ninguna otra colada puede proporcionarle a su hijo 
unanutrición tan completa a traves detodos sus años 
de crecimiento, 


Los primeros años de vida de sus 
hijos representan el período de mayor 
crecimiento y desarrollo de sus vidas, Y para 
estonecesitan consumiralimentos con un alto 
contenido de proteínas 
Prepáreles coladas de Avena QUAKER. 

Es la mejor manera de que sus hijos 
aprovechen las mejores proteinas en calidad 
y cantidad de todos los cereales, 


Vitaminas, Una colada de Avena QUAKER 
suministra a sus hijos las valiosas vitaminas 
del complejo B importantes para el 
funcionamiento normal del sistema nervioso y 
muscular. 


Para que sus hijos tengan huesos y 
dientes sanos deben consumir calcio en su 
alimentación diaria 
La luentemásrica del calcio dentro del grupo 
de los cereales es la Avena. 

Por eso el mejor alimento que ellos pueden 
recibiral comenzarel díaes una buena colada 


de Avena QUAKER, 

Análisis de Nutrien 

Proteína | Grasas | carbo- | Fibra 

Cereales gramos | gramos | hidratos | gramos 

gramos 
Arrozblarco 78 04 | 788 | 03 
AvenaQuaker 14.2 10) 56.7 16 
Féculademaiz 06 02 85.2 0.4 
Cebada 10,2 16 59.0 2 
Maízbianco 76 38 | 712 19 
Trigo blando [108 16 69.3 3.3 


Como la Avena Quaker es precocida puede consumirse ¿+ 
« 3 para sorprende 


$ MAMA 


La Avena posee cantidades 
importantes de hierro. Ese valioso elemento 
que austed le encanta ver reflejado enel color 
rosado de las mejillas de sus niños. Una colada 
proparadacon Avena QUAKER es un alimento 
que ayuda a combatir la anemia que tanto 
preocupa a las mamás 


Fósforo, Si usted le dá a sus hijos a cualquier 
hora del día una coladita de Avena, puede 
estarsegura de que estarárecibiendo también 
esteimporiante elemento que ayuda a que su 
metabolismo funcione en perfectas 
condiciones y de igual manera sus músculos 
y cerebro, 


En este aspecto la Avena es excelente 
porque contiene muchafibra y ésta actúa como 
un cepillo gastrointestinal, proporcionando a 
su hijo bienestar y salud todo el tiempo. 


Sin Aditivos, La mejor alimentación que uno le 
puede dara su hijo es la natural. 

Y la Avena QUAKER es el alimento más sano 
que ha dado la naturaleza. Puro, Delicado, Y el 
más confiable en la dieta de los niños. 

Desde hoy prepáreles coladas de Avena Quáker. 
A sus hijos se les va a notar toda la vida. 


ss de los Cereales | 


Calcio | Fóstoro | Hierro | Vit.BI | VIt.B2 | Niscina 
my. my mg | tiamina | Riboíl»- | Vi B3 
a] mE. l viname | mp 


19 | 08 | 007 | 003 | 13 
A 13 
16 30 vo [| 002 | 00 
45 | 380 | 42 | 047 | 00 59 
310 2 o32 | 009 | 23 
50 280 42 | 036 | 013 | 48 


stantaneamente, Encuentre nuevas y deliciosas recetas 
a su familia, 


El cereal, 
Lonatural. 


A él se le 
va a notar 
toda la vida. 


Por Marcela Ochoa Jaramillo 


El 16 de noviembre de 1988, a los 
35 años de edad, Benazir Bhutto 
llega al poder en Pakistán. Desde ese 
momento comenzó a tejerse toda 
una red de intrigas y acusaciones en 
torno suyo, provocando su destitu- 
ción el pasado 6 de agosto. 

Aunque poseía un programa de 
gobierno definido y renovador, sus 
deseos de revaluar el omnipresente 
poder del islamismo en la vida públi- 
<a y privada de los pakistaníes, y de 
ajustar el islam a la vida moderna, le 

+ trajo grandes problemas. Gran parte 
de estos porque implicitamente con- 
denaba los mecanismos de someti- 
miento a que están sujetas las muje- 
res en ese país. 

En la época en que comenzó su 
campaña política, cuando se abrió 
paso a la democracia después de 10 
años de dictadura, Zia Ul Haq, el 
dictador de entonces, aprovechando 
su embarazo programó el calendario 
electoral de modo que su parto tuvie- 
ra lugar por los días de la elección. 
Benazir tuvo, entonces, que ser 
sometida auna cesárea. Afortunada- 
mente el enemigo no acertó en los 
cálculos, ya que el día de las eleccio- 
nes, el primer hijo de Benazir había 
pasado el mes de nacido y su partido 
ganó las elecciones. 

Durante su mandato, las ideas de 
cambio que planteó fueron tachadas 
de fantasiosas y poco consistentes. 
La tildaron de traidora, marioneta de 
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Benazir Bhutto, 
quien fuera la 


primera mujer en 

el mundo en 
desempeñar el cargo 
de primera ministra 
en un país 
musulmán, hoy es 
comparada con 
Salman Rushdie, autor 
de los Versos Satánicos 
y excomulgado por el 
islam. 


Estados Unidos y amiga de Israel y la 
India, paises considerados como 
grandes enemigos de Pakistan. 

Y como si fuera poco, desde hace 
dos meses enfrenta seis procesos 
acusatorios por conspiración, nepo- 
tismo y abuso de poder. El presiden- 
te de su país, Ishaq Khan, la destitu- 
yó de su cargo acusándola de co- 
rrupción y afirmando: “El gobierno 
ha socavado la Constitución, dando 
como resultado la discordia, el en- 
frentamiento y la parálisis, afectando 
adversamente la integridad y el bie- 
nestar de Pakistán. La corrupción y 
el nepotismo han alcanzado tales 
proporciones que el pueblo ha deja- 
do de creer en nosotros”. 

Y aunque se presentaron protestas, 
Ishaq no paró sus acciones para 
desprestigiar el destituido gobierno 
de Bhutto y convocó a nuevas elec- 


Por qué 

no dejaron 
gobernar a 
Benazir Bhutto? 


ciones en octubre, las cuales se ca- 
racterizaron por una alta abstención 
einnumerables irregularidades. Ante 
esto, Benazir afirmó: “El fraude 
masivo es una victoria moral para 
nosotros”. 

Esta, que parece ser una gran 
conspiración para desacreditar a la 
mujer, también afectó a la familia de 
Benazir, pues su esposo se encuen- 
tra en la cárcel desde el 10 de octu- 
bre, acusado de tráfico de influencias 
y complicidad en un caso de secues- 
tro. Y su suegro también enfrenta un 
proceso por corrupción. 


¿Quién es Benazir 
Bhutto? 


Una mujer con educación occiden- 
tal de los años 60's, egresada de las 
universidades de Harvard y Oxford. 
Se destacó por ser una estudiante 
excepcional y brillante, siempre la 
primera de la clase, atractiva, vesti- 
da a la moda y amante de los coches 
deportivos. 

Fue siempre la favorita de su pa- 
dre, estuvo a su lado durante el 
mandato político de él. Pero, todas 
estas experiencias no hicieron que 
perdiera el respeto por las rígidas 
tradiciones de su país, aunque es una 
de las pocas mujeres que no se cubre 
el rostro. 

En este momento, la joven política 
suscita odio y admiración por partes 
iguales. El hecho de que una mujer 
pueda cambiar las normas tan rígi- 
das del islam es algo que rechazan 
los creyentes, pero que encuentra 
una gran acogida en el mundo occi- 
dental. Ahora a Benazir lo único que 
le queda es esperar la sentencia, que 
la colocaría fuera de nuevas posibili- 
dades en el gobierno por unos siete 
años. 


tilo individual 


Por Luz Dary Vélez 


Liliana no ostenta precisamente un 
título en culinaria. Ella estudió Bellas 
Artes en Parsons Schoolof Design de 
Nueva York y Paris, y realizó cursos 
de tejido en el Japón y en la Univer- 
sidad de los Andes de Bogotá. Ha in- 
cursionado también con éxito en artes 
escénicas. Con la obra “Aga”, por 
ejemplo, donde dirigió la escenogra- 
fía y el vestuario, ganó el “Bessie 
Award”, en el Brookling Academy of 
Music de Nueva York, como el mejor 
logro visual. 

En Bogotá montó y dirigió su pro- 
pia obra, “Oile”, en el teatro Colón, 
impulsando un nuevo fenómeno 
multidisciplinario dentro de las artes 
escénicas en Colombia. Pero como 
la creatividad no sólo se limita a las 
manifestaciones artisticas, sino que 
se extiende a otros aspectos de la 
vida diaria, ahora volcó todo su inge- 
nio en la cocina y se dedicó a inves- 
tigar y crear delicias culinarias con 
las frutas que se producen en la zona 
cafetera del viejo Caldas. 


Preparó recetas de 
alto turmequé 


Definitivamente es admirable el 
trabajo que ha realizado Liliana Ville- 
gas en su libro Deliciosas Frutas Tro- 
picales. Ella no sólo se ocupó de 
investigar las recetas y prepararlas 
en casa, sino que decoró cada plato, 
dirigió la fotografía y participó en el 
diseño del libro, el cual sorprende 
por su belleza y calidad de impre- 
sión. Aquí sí cabe decir que “la 
comida entra por los ojos”. 

Cinco años le llevó la preparación 
de esta obra. “Desde hace ya varios 
años me llamó la atención la riqueza 
de frutas que tenemos en el país y 
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E 


allí. Además de reproducir recetas y 
adaptarlas a los tiempos modernos, 
se inventó otras aplicando técnicas 
del arte culinario más sofisticado. 
“Yo he viajado mucho y como me 
encanta la buena mesa, me puse en 
la tarea de sacar adelante ciertas 
preparaciones que compiten perfec- 
tamente con el mejor plato de la 
comida internacional”. 

Entre las recetas exóticas que se 
propuso preparar está la de chacha- 
frutos glaseádos, cuyo ingrediente 
principal es nada menos que un fríjol 
poco apreciado, que generalmente 
se utiliza para alimento de animales. 
“Investigando me enteré que este 


¿Le agradaría tomarse una refrescante 
limonada con pétalos de rosa, saborear 
exquisitos bombones de frijoles o deleitarse 
con una mayonesa de aguacate?.. 

No piense que se trata de ciencia ficción, sino 
de una seria investigación culinaria realizada 
por Liliana Villegas y publicada en el 
libro“Deliciosas Frutas Tropicales”, que acaba 


de lanzar. 


especialmente las de la región cafe- 
tera, la mayoría de las cuales no se 
aprovecha al máximo. Por eso me 
propuse investigar cómo preparar 
comidas exquisitas con todas las 
frutas que venden en nuestras plazas 
de mercado, e incluso, con algunas 
silvestres”. 

En su búsqueda, Liliana encontró 
libros muy interesantes de comien- 
zos de siglo, entre ellos uno que 
registra el valor nutritivo de 1.500 
frutas colombianas. También escu- 
driñó el baúl de las abuelas y halló 
exquisiteces culinarias de épocas 
remotas. Pero su trabajo no terminó 


grano tenía el más alto contenido de 
proteína delos de su especie y que su 
suavidad y aroma eran especiales. 
Desafortunadamente ya poco se 
consigue, porque no se le ha dado 
mucha importancia en la cocina. 
Entonces, comencé a ensayar rece- 
tas con él hasta que me resultaron 
unos frijoles glaseados (exquisitos 
bombones) con sabor a almendra 
azucarada. También los preparé tos- 
tados con sal para servir como pica- 
da y quedaron como un mani. Espe- 
ro que después de probar esta rece- 
ta, los chachafrutos cambien de es- 
tatus”. 


Montó un 
laboratorio en casa 


Para poder comprobar la efectivi- 
dad de sus recetas, Liliana montó un 
laboratorio de cocina en casa y allí, 
mezclando un ingrediente con otro, 
le fueron resultando unos bocados 
exóticos, fuera de lo común, como 
plátanos con salsa de maracuyá, 
espuma de naranja con salsa de fei- 
joa, turrón de chirimoya, plátanos 
bocadillo achocolatados, pasteles 


gloria rellenos de pitaya, arroz con 
naranja, cuatro tipos de limonada, 
entre ellas una que se prepara con 
pétalos de rosa, etcétera. 

Otra receta de su inventiva es una 
deliciosa crema de choniaduro. Hasta 
ahora a nadie se le había ocurrido 
preparar una crema con este fruto, 
típico de la región del Pacifico, que se 
vende en todas las calles de las prin- 
cipales ciudades del país y Liliana lo 
logró, como también se buscó la 
receta de la sopa de coco y seingenió 
la forma de hacer jugo de zapote y 


souflé de mango. 

Los platos se ven tan sofisticados 
que nadie se imaginaría que son pre- 
parados con frutos típicos del país y 
que su preparación es sencilla. “Pero 
todo es cuestión de buen gusto, tanto 
para obtener sabores agradables al 
paladar como para saberlos presen- 
tar. Asi como el arte entodas sus ma- 
nifestaciones me atrapa, también la 
cocina. Tengo facilidad para ello. 
Además, ¿cómo no aprovechar los 
frutos de este paraíso terrenal, que es 
Manizales?”, termina diciendo. + 


Estas son algunas recetas que Liliana Villegas publica 
en su libro Deliciosas Frutas Tropicales. 


Espuma de 
noranja 
con salsa 
de feijoa 


Ingredientes: 
Dos tazas de jugo de 
naranja e Unalibra de 
azúcar e Una taza de 
agua a Dos y medio 
sobres de gelatina sin 
sabor e Cuatro claras 
de huevo batidas a la 


nieve. 


Crema de chontaduro 


Para seis personas. 


Ingredientes: 

Doce chontaduros « Dos tazas de leche e Cuatro tazas de un caldo 
sustancioso »+ Media cucharadita de salsa negra e (Ina cucharada de 
mantequilla + Pimienta neara recién molida e Sal al gusto. 


Preparación 
e Se cocinan los chontaduros, se pelan y se les quitan las pepas e Se 
lícuan con el caldo y se llevan al fuego con la leche y los aliños e Se 
deja hervir 10 minutos y se revuelve constantemente e Se le agrega 
una cucharada de mantequilla y se sirve en platos individuales e Se 
les pone una cucharadita de crema de leche y se llevan a la mesa bien 


calientes. 


Preparación: 


e Se prepara un almibar con el azúcar y una taza de agua hasta que dé 
punto de bola » Se disuelve la gelatina en un poquito de agua fría y se 
le mezcla el almibar e Se retira del fuego y se agrega el jugo de naranja 
e Se bate con la batidora hasta que se integre e Se le añaden las cla- 
ras en forma envolvente y se vierte en un molde ligeramente aceitado 
e Se lleva a la nevera y cuando cuaje, se desmolda e Se cubre con la 
siguiente salsa: 


Salsa de feijon: Estas feijoas se pueden servir como dulce o encima de 
un helado. 


Ingredientes: 
Doce feijoas a Una taza de miel de abejas e Unataza de agua e Una taza 


de jugo de naranja. 


Preparación: 
e Selicuan seis feijoas con la cáscara y el agua y las demás se cortan 
en rodajas finas e Semezcla todo y se pone a conservar. a fuego medio, 

hasta que las feijoas estén brillantes y el almibar dé punto de hoja. 0, 


Chachafrutos glaseados 


Ingredientes: 
Una libra de chachafrutos e Una libra de azúcar granulada e Dos cu- 
charadas de glucosa liquida. 


Preparación: 
+ Se cubren los chachafrutos con agua y se cocinan 40 minutos o 
hasta que una aguja insertada en la base de uno de ellos penetre sin 
dificultad e Se disuelve el azúcar y la glucosa en el agua y se hierve 
hasta que el almibar esté a punto de hilo e Se vierte en una refractaria, 
se deja enfriar, se sumergen los chachafrutos y se dejan reposar 2 
horas e Se pone al baño de maría, cuando hierva se retiran los cha- 
chafrutos y se pone al fuego el almibar hasta que quede un poquito 
más espeso e Se retira del fuego, se sumergen nuevamente los 
chachafrutos y se dejan entrapar durante 12 horas e Se repite este 
procedimiento dos veces más aumentando cada vez el espesor del 
almibar e Se sacan y se ponen a escurrir en una malla durante 24 
horas en un lugar caliente y seco e Se sirven como bombones. 


Alarmas que predicen el 


de un matrimonio 


Seguramente, 
en este momento, 
muchas parejas se 
están divorciando sin 
saberlo. Y aunque 
usted no lo crea, ese 
deterioro paulatino 
tal vez comenzó en la 
mítica luna de miel o 
en el regreso a casa. 
“¿Se está divorciando 
sin saberlo?” es un 
libro que le advierte 
cuando algo 
anda mal en su 
matrimonio. 


22 Revista del Jueves 


Quizá usted ha sido testigo del es- 
pectáculo común de una pareja que 
se lanza pullas constantemente y ante 
los amigos. “El comenta que 'va a 
cambiar a su esposa de 40 por dos 
nenas de 20' o que 'su matrimonio le 
ha parecido durar 10 minutos... pero 
debajo del agua”. Ella, por su parte, 
se traga las bromas con cara encen- 
dida y devuelve la agresión con re- 
proches”. La relación de esta pareja 
está completamente deteriorada y 
esas frases que parecen inofensivas, 
son un síntoma que anuncia divor- 
cio. 

De acuerdo con Pilar Obon y Jorge 
Sola, autores del libro ¿Se está divor- 
clando sin saberlo?, de Ediciones 
Gamma, “un matrimonio que se 
deteriora no lo hace de repente. 
Transcurre mucho tiempo, años a 
veces, antes de que alguno de los dos 
se dé cuenta delo que está sucedien- 
do. Son detalles que se van uniendo 
hasta formar un conflicto que estalla 
en el momento menos esperado, y 
quizá por la situación menos impor- 
tante”. 

Y la separación llega, sencillamen- 
te, porque ese sentimiento complejo 
llamado amor, se acaba. “El amor, 
compuesto por muchísimos elemen- 
tos, unidos por un pegamento pode- 
rosísimo que se llama MADUREZ. 
Este es el núcleo del problema. Una 
abrumadora mayoría de gente no 


está madura cuando se casa. Las 
parejas llegan al altar o a la oficina 
del juez, para embarcarse en algo 
que todavía no están aptos para 
afrontar”. 


Luna de miel 
y regreso a casa 


Es en la luna de miel, “ese período 
de ensayo supuestamente concebi- 
do para que la pareja “se integre”, 
cuando comienzan a verse ¡a leguas! 
los horizontes futuros. Los protago- 
nistas se dedican a guardar las apa- 
riencias y se dan cuenta que no hay 
nada excitante que decirse. Se sien- 
ten incómodos, expuestos en una 
vitrina y descubren que no todo en el 
matrimonio es color de rosa. 

Luego la pareja tendrá que vérse- 
las con el regreso a casa. A las dos 
semanas de casados, él se da cuenta 
de que su quincena apenas alcanza y 
que ya no goza de los privilegios de 
hombre soltero, que se quedaba con 
casi todo su sueldo. Ella también se 
cansa. De pronto, el hecho de traba- 
jar fuera y llegar a lavarropa, ya nole 
parece tan divertido. Ninguno de los 
dos trata de complacer al otro como 
cuando eran novios, porque están 
demasiado cansados con la monta- 
ña de responsabilidades que se les 
ha venido encima. 


Se tratan como esposos y dejan de 
ser novios. En esta etapa, el matri- 
monio adquiere una mal concebida 
“solidez' y esta gama de situaciones 
va creando un campo de cultivo 
¡ideal! para el deterioro conyugal. 

Es en este momento cuando el mal 
puede ser detectado _afirman los 
autores_, haciendo un balance, ana- 
lizando si en realidad existe amor. 
Pero son raras las parejas que hacen 
un alto en el camino para ver qué 
está pasando. La mayoria sigue de 
largo, inmersas en rutinas y rencores 
ahogados en silencio, aferradas a la 
idea de que el principio de un matri- 
monio es “un proceso de ajuste” “. 


¿Cómo se plantea un 
divorcio silencioso? 


Existen varios tipos de deterioro en 

el terreno conyugal. La pareja se 
encuentra desilusionada con respec- 
to a lo que esperaba del matrimonio. 
“Están desinflados y desconcerta- 
dos. Entonces un cónyuge se voltea 
contra el otro y viceversa, Es algo así 
como "tú y sólo tú tiene la culpa de lo 
que me está ocurriendo”. 
Otra fase de deterioro se llama alía 
de complicidad: el hombre tiene 
asuntos en los que la mujer no debe 
intervenir y ésta tiene sus cosas, que 
por supuesto, le están vedadas a su 
marido. Esto puede significar priva- 
cidad, pero cuando esos temas se 
convierten en territorio absolutamen- 
te prohibido para el otro, ¡cuidado! 
En vez de ser amigos y confidentes, 
se engañan, setraicionan, se apartan 
en dirección a un rompimiento defi- 
nitivo. 

Por otro lado, las parejas pierden la 
facultad de hablar. No se comunican 
mas que para pedirse la mantequilla 
O para hacerse reproches. No se 
hablan en el sentido inteligente de la 
palabra, ni exteriorizan lo que sien- 
ten porque no les importa, o porque 
creen que su cónyuge es un retrasa- 
do mental que no va a entenderle o 
simplemente por ahorrarse proble- 
mas. Lo que están logrando con este 
silencio es acumular una serie de 
rencores que constituyen una peli- 
grosísima bomba de tiempo”. 

Un divorcio silencioso comienza a 
sentirse a través de varias clases de 
deterioro. 

Deterioro sicológico. “Cada uno 
culpa de todo al cónyuge y se auto- 
convence de que él (o ella) ha sido 
perfecto. Ambos experimentan un 
sentimiento de malestar general y 
comienzan las enfermedades: males 


Joras a una casa 


estomacales, gripa, dolor de cabe- 
Za... 
Deterioro sexual. Es en este terreno 
donde naufragan muchísimas pare- 
jas que han estado luchando por no 
separarse. Erróneamente, se cree 
que el sexo matrimonial es aburrido. 
Pero en realidad, silas cosas se hicie- 
ran como debieran, un matrimonio 
que está unido desde hace muchos 
años, tienetodo el tiempo para expe- 
rimentar, explorar juntos, conocerse. 
Deterioro económico. Muchas ve- 
ces, el deterioro se produce cuando 
la situación económica sufre un re- 
vés. Si las expectativas que la pare- 
ja tiene respecto a lograr la estabili- 
dad económica no se cumplen o se 
terminan de repen- 
te, ellos se sienten 
atrapados. Si se 
empobrecen _y no 
hay amor nimadu- De 
rez suficientes para 
afrontar con senti- 
do del hurnor y co- 
operación esa de qué pro 
época_, la tensión ME 
podrá deteriorar la 1 
relación. a 
Pero también se 
presenta el extre- 
mo opuesto. Gra- 
cias ala riqueza, la 
pareja sufre una 
transformación: 
ella anda muy ocu- 
pada haciendo me- 


porla 


que, por otra par- 
te, está perdiendo 
su calor a veloci- 
dad de vértigo. El 
se lanza de clava- 
do en los negocios 
Para cuidar su di- 
nero y hacerlo cre- 
cer, olvidándose 
del hogar. Ambos se vuelven avaros 
hasta con el afecto que se dan uno al 
otro. 

Deterioro laboral. Este hace su apa- 
rición con los celos profesionales, 
sobretodo cuando ella gana más que 
él o tiene un puesto mejor. La solu- 
ción es, otra vez, el amor maduro y 
sólido. Un marido que ama a su 
esposa se sentirá feliz con los triun- 
fos que ella logre y nolos contempla- 
rá como una ofensa a su dignidad 
masculina”. 


Hijos: ¿causa 
de divorcio? 


Muchas veces, los hijos cumplen 


erdo con los auto: 
un matrimonio nunca se detiene 
dando paso a manifestacion: 
que constituyen los. síntom: 


ciones de esta infel 
HOSTILIDA! 


adopta la forma ( 
mental. No hay ilu: 


un papel, no muy débil por cierto, en 
el deterioro matrimonial. Durante el 
embarazo, la pareja está muy unida. 
“Pero esa actitud positiva entre los 
esposos sólo dura 9 meses. En el 
momento en que su bebé es deposi- 
tado en sus brazos, la mujer cambia 
radicalmente y de pronto todo lo que 
importa es su hijo. ¿El marido? Pasa 
a un SEGUNDO PLANO y se siente 
francamente desplazado por el re- 
cién llegado. 

¿Y qué decir de las largas noches 
de vigilia, cuando el niño comienza a 
chillar y no hay manera de callarlo? A 
veces se turnan, pero hay ocasiones 
en que la mujer está rendida y es él 
quien tiene que darle el chupete. El 


Evidencias definitivas de un divorcio 


>s dlel libro, el dete 


nte apreciables 
ná 
ausada por el deter 
nivel conyuga 


Se pierde la paciencia 
i ituaciones qu 


can se pierda el mínime respeto mutuo. Y delos 


a nivel individual 

agotam 

“e mucha lástima 
están ya el ¡ceso de ver 
)s para hacer plane 


inocente hombre se sentirá presa de 
una genuina cólera caníbal al pensar 
que mañana tiene que ir a trabajar. 
Esto cuando el marido es un encan- 
to. Pero si él cree que el cuidado de 
los hijos es deber de la mujer, se 
quedará dormidote y ella tendrá que 
levantarse, con todo su cansancio a 
cuestas. 

Neurosis, tensión, falta de sueño, 
desplazamiento de afectos, senti- 
miento de rechazo, hostilidad, freno 
a la sexualidad, relaciones sociales 
limitadas, cansancio, preocupación 
económica... Todo esto puede cau- 
sar la llegada de un hijo y a menos 
que la pareja adopte actitudes posi- 
tivas, ¡se están divorciando sin sa- 
berlo!”. + 
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Por Lucila Betancourth 
TEJIDOS- Modelo 1 Cortesía de Hilos Cadena 


Dos ovillos de hilo Mercer Crochet N2 
20 en color blanco, agujas de crochet 
N2 1.25 m.m. y un botón. 


Haga una cadeneta de 42 cms. de largo. 
Teja sobre ella 4 hileras de medios 
monos. 
Organice la puntada de 7 y 9 cadenetas 
respectivamente en un mismo punto, 
con espacios de 2 puntos. Sucesiva- 
mente toda la hilera. 
En las siguientes hileras: en una argolla 
de 9 cadenas; vuelva a hacer dos arcos 
de 9 y 7 toda la hilera. Así avance 
tejiendo hasta tener 10 cms. de alto. 
Termine con una hilera de arcos. Haga 
uha presilla en el extremo y pegue el 
botón de manera que coincida. 
Para la perchera haga una cadeneta de 
28 ems. de largo. Teja por lado y lado 3 
hileras de medios monos. Organice 
i alrededor de éstos; la puntada, que 
+ debe quedar más junta que la del cuello 
para que forme bolero. 
Péguela con un broche de fantasía. 


Teje lindos cuellos, manteles, carpetas, individuales, 
colchas y mil maravillas más, con Hilos Mercer Crochet 


Mercer-Crochet ( Cadena Catita ent 


Colombia 


Puro aroma y sabor. 


Por Oscar Medina Gómez 

1 Gobierno nacional, através del 
ministro de Hacienda, Rudolf 
Hornmes, puso en marcha unas 
medidas llamadas de “ajuste”, 
tendientes a rebajar la inflación 
-costo de vida-, que en los últi- 
mos doce meses alcanzó el 
30.24%, el mayor nivel desde 
1977. Una de esas medidas 
consiste en disminuir la mone- 
da circulante. Pero, ¿tiene usted 
bien claro qué es lo que ocurre 
en este caso? 

La inflación se desbocó. El Go- 
bierno, alarmado, pide ajustar- 
se el cinturón y adopta severas 
medidas para atacar la galo- 
pante carrera inflacionaria. Re- 
ducir la circulación del dinero 
fue una de las medidas tomadas para rebajar la inflación 
al 20%, meta final del plan económico. Pero, ¿qué es el 
circulante? Es el dinero que tiene la gente en los bancos 
o bien en sus bolsillos -efectivo o cheques- disponible 
para gastar o invertir. 


¿Cómo se disminuye 
el dinero circulante? 


De la siguiente manera: 
- Ordenándole a los bancos que reduzcan sus préstamos 
o que dejen de prestar dinero. 
- Congelando los salarios, es decir, que éstos suban 
menos que los índices de inflación. De esta forma, el 
público va a tener menos dinero disponible para gastar. 
- Decretando nuevos impuestos. 
- Recortando el gasto de inversión en compañías estata- 
les. Por ejemplo, en Ecopetrol y Telecom sus inversiones 
fueron reducidas en 195.000 millones de pesos. 
- Recortando gastos de funcionamiento y de presupuesto 
ordinario a los empleados públicos. Estos dineros dejan 
de entrar a circulación y así se disminuye el volumen o 
cantidad que hay en los bolsillos. 
- Demorando las órdenes de pago a los contratistas 
oficiales. 


¿Por qué se disminuye 
el dinero circulante? 


Jorge Child, experto analista económico y miembro de 
número de la Academia Colombiana de Ciencias Econó- 
micas, explica que “estas medidas de ajuste, la gente no 
las entiende muy bien, porque 
si el Gobierno quiere bajar la 
inflación o costo de vida, ¿ cómo 
es que comienza por subirle el 
precio a la gasolina, a la tarifa 
de servicios públicos, IVA para 
restaurantes, cines, Tv cable, 
etcétera?. 

Pero, en realidad, eso es una 
estrategia gubernamental. Al 
subir los precios se va a conte- 
ner la demanda. La gente no va 
a poder comprar tanto como 


lgo as 
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con la ayuda de dos ex 
aclaramos dudas. 


antes, Entonces, esto obliga a una reducción de precios 
o, porlo menos, a mantenerlos estables. De esta manera 
el costo de vida o inflación se frena porque se llega a un 
tope de aumento de precios. 

En estos últimos cuatro meses, las cosas han subido de 
precio y, aunque no se perciba, la gente ha acudido ma- 
sivamente al comercio, a los mercados, para comprar y 
mantener existencias. Próximamente la demanda dismi- 
nuirá, porque la gente ya compró, especialmente alimen- 
tos. Como consecuencia, quedarán existencias de pro- 
ductos en los almacenes que obligarán a los comercian- 
tes a reducir su margen de ganancias. 

Es posible que los precios bajen y es cuando se dirá que 
la política anti-inflacionaria tuvo éxito. Sin embargo, esto 
será transitorio porque, cuando se logre una estabilidad 
de precios, el Gobierno tendrá que aplicar medidas 
distintas para reactivar el ciclo económico, la produc- 
ción. Volverá a lanzarmoneda a circulación y los precios 
subirán otra vez. Esto de las políticas para combatir la 
inflación parece ser un juego de nunca acabar. 

Cuando se reduce la moneda circulante -prosigue 
Child- se entra en receso económico, porque si no hay 
quien compre, tampoco hay inversiones para vender 
más y el país desciende en su actividad económica, se 
retrasa, se tranca transitoriamente el desarrollo”, 


¿Ganamos o perdemos con la 
apertura económica? 


Colombia ha decidido abrir las puertas de nuestra 
economía a la inversión extranjera. Se piensa que este es 
el camino para sacar al país de esa especie de “comercio 
provinciano”, de ese estancamiento económico que hoy 
padecemos y que nos impide marchar paralelos al des- 
arrollo mundial. 

Algunos opinan que es un grave error el haber iniciado 
esta apertura en el momento actual, porque la nación no 
está preparada para ella. Piensan que se generará caos 
económico, cierre de empresas, caída en nuestras reser- 
vas internacionales y aumento del desempleo. Y otros 
consideran que, al contrario de lo anterior, internaciona- 
lizar y modernizar nuestra economía es lo más acertado 
quese haya hecho en este campo, en muchos años. José 
Vicente Kataraín, columnista de temas económicos, nos 
dio su concepto al respecto. 

“El Gobierno ha establecido como prioridad funda- 
mental de nuestra economía, la apertura, que consiste en 
ir actualizando y tecnificando toda nuestra industria y 
sectores productivos, entodos los campos, para entrar a 
competir firmemente con los mercados de los demás 
países. De igual manera, los inversionistas extranjeros 
fijarán sus ojos en Colombia y traerán capitales nuevos y 
frescos”. 


¿Será que nos toca guardar la plata, 
esconderla, dep 
Aquí le explicamos lo que 


itarla en lo 


pasa con estas medidas del Gobiern 


rtos, le 


“Racionalizando los controles sobre las importaciones 
y eliminando las trabas y cortapisas a las exportaciones, 
responde Kataraín. Permitiendo la importación de mate- 
rias primas y equipos industriales, y destinando partidas 
económicas de ayuda a los empresarios. El asunto no es 
liberar masivamente las importaciones, lo que podría 
traer consecuencias en nuestra base económica, sino 
poder competir y volvernos eficientes con nuestros pro- 
ductos en el extranjero. 

Sin embargo, creo que la apertura se debió hacer de 
una forma más selectiva y ordenada. Es decir, haber cla- 
sificado y determinado cuáles renglones o sectores de 
nuestra economía son más competitivos en el extranjero. 
Con 10 620 sectores económicos establecidos, se podría 
enfocar mejor nuestro ingreso a los mercados internacio- 
nales. No quiero decir con esto que la apertura esté mal 
hecha. El Gobierno tenía que decidirse sobre si la hací- 
lenta o radical, y tomó esta última opciór. Sobre 


camino tendrá que ir corrigiendo algunos riesgos y 
dificultades que se van a presentar. 

Es posible que algunas empresas se vean en proble- 
mas porque no estaban preparadas para una competen- 
cia real y abierta, careciendo de una solidez financiera y 
tecnológica suficiente para afrontar el cambio. Si se ven 
abocados al cierre, el empleo sufriría leves trastornos. 
Pero, el resultado de la apertura económica, a la larga, es 
positivo. No lo véremos antes de cuatro o cinco años, por 
ahora empieza la etapa de introducción, de acomoda- 
miento. 

El presidente Gaviria, siguiendo políticas trazadas en el 
anterior gobierno, aceleró la apertura económica. Sin 
equivocaciones, esta es buena, necesaria, sana y conve- 
niente para el país. Si queremos permanecer con uh 
mercado de inversión extranjera libre y sólido e ingresar 
tranquilamente al siglo XXI, hombro a hombro con el 
mundo, la apertura es el camino”. + 
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Por Marcela Ochoa Jaramillo 


El estómago es un extenso múscu- 
lo, prácticamente plano, el cual está 
propenso a acumular una gran canti- 
dad de grasa. Por ello necesita un 
trabajo completo de ejercicios para 
mantenerlo en buena forma, 

Y si acompaña esta rutina detraba- 
jo destinada a fortalecer, únicamen- 
te el estómago, con la práctica diaria 
de aeróbicos o de un deporte, verá 
<ómo todo su cuerpo se toma armo- 
nioso. Pero recuerde que antes de 
comenzar una sesión de gimnasia 
debe realizar 5 minutos de calenta- 
miento para que vaya adaptando 
progresivamente su organismo y sus 
sistemas motores, pulmonares y 
musculares a este esfuerzo. 

La actividad de calentamiento se 
comienza con un trote, saltos, estira- 
miento de los músculos y otras acti- 
vidades suaves. Notará que después 


del calentamiento su cuerpo respon- 
de con mayor eficacia a cualquier 
estímulo. 

Si usted realiza correctamente los 
ejercicios para fortalecer el estóma- 
go, logrará en poco tiempo tonificar 
los músculos del abdomen y obten- 
drá beneficios en otras áreas del 
cuerpo. Pero no olvide que lo impor- 
tante no es hacer un número exage- 
tado de ellos, sino realizarlos bien. 


Los abdominales, 
un super-efectivo 


Siga paso a paso las indicaciones 
que le damos de este ejercicio y verá 
que pronto podrá lucir con orgullo su 
estómago recto y firme como una 
tabla: 

Acuéstese boca arriba con los 
manos entrelazadas debajo de la 
<abeza, los codos extendidos y los 
hombros paralelos al piso, mante- 
niendo siempre relajados los múscu- 
los del cuello. Doble las rodillas sin 
unirlas, manténgalas separadas de 
tal forma que pueda mirar a través 

de ellas, los pies van total- 
mente planos y apoyados al 
suelo, pero sin sujetarlos. 
Lleve el pecho, elevando 
lentamente su cabeza y sus 
hombros hacia las rodi- 
llas, hasta alcanzar un 
ángulo de 45 grados, 
esta posición es más im- 
portante que subir dema- 
siado. Recuerde que debe 
mantener el abdomen contraí- 
do y la pelvis un poco levan- 
tada, manteniendo el co- 


xis sujeto al suelo. No peguela quija- 
da al pecho, piense que sostiene allí 
una manzana. Repita este ejercicio 
12 veces, en sesiones de 3. 

Inspire profundamente cuando se 
levante y exhale a suregreso, contra- 
yendo sus músculos abdominales, 
pues estos son los que deben ayu- 
darle a subir. Cuide la posición de su 
espalda, ella es el eje de su cuerpo, 
imagine que tiene una tabla detrás y 
manténgala recta, así le será más 
fácil mantener el estómago firme. +» 


Ejercicio de la 
banca. 


Levantando la 
pelvis. 


Otros ejercicios para aplanar 
el estómago 


E S a Y o Ejercicio de la bicicleta: En la misma 
» . posición del ejercicio anterior, lleve el brazo 
SERA, a > izquierdo hacia la pierna derecha hasta que 
S sS ENT E S S ¡| se toquen en el centro, luego cambie de lad: 

; o Repita este ejercicio 25 veces, simultánea» 
mente a cada lado. 
o Ejercicio de la banca: Acuéstese boca 
arriba conlas manos detrás de la nuca. Apoye 
las piernas sobre una banca, formando una 
ángulo recto. Levante el tronco hacia sus 
rodillas. Repita este ejercicio de 15 a 25 ve- 
ces. 
o Levantando la pelvis: tese boca arri- 
ba con las manos detrás de las orejas. Levan- 
te las piernas hasta formar un ángulo recto, 
Flexione un poco las rodillas y luego eleve la 
cadera y curve un poco la pelvis, descanse y 
repita de 10 a 15 veces. 


ODIA PI 


Horóscopo 


ARIES (del 21 de marzo al 19 de abril) 


LEO (del 23 de Jullo al 22 de agosto) 


SAGITARIO (del 22 de Nov. al 21 de Dic.) 


abiertamente sus sentimientos y perdone 
las ofensas quele hayan hecho, no albergue rencores 
en su corazón y déle rienda suelta a su generosidad, 
teniendo cuidado de no extralimitarse. Que una mala 
pasada no dañe su gran corazón. Su vida afectiva 
sufrirá por estos días una transición positiva, dando 
lugar a una buena relación seria y confiable, En su 
trabajo. que no haya incumplimiento en sus tareas. 


Debido a la Impotencia que siente ante ciertas cir- 
cunstancias, su mal humor se hará evidente, lo que 
provocará conilictos con las personas que le rodean. 
Será preciso que tenga mucha paciencia y acepte los 
errores ajenos. Concentre sus energías a alguna 
tarea creativa que le permita superar esta crisis. Su 
vida afectiva pasa por un buen momento, dando 
lugar a que se aflance más de una relación. 


Una actitud nueva frentea la vida despertará admira. 
ciónen sumedio, asíque si decide tomar eliderazgo 
en estos momentos, el éxito será suyo. Su positivis- 
mo le está ayudando mucho. Un romance que había 
quedado en el pasado vuelve a tomar fuerza en esta 
temporada, poniendo en peligro la estabilidad alcan- 
zada en este plano. Actúe con la mayor prudencia 
posible. Un compañero necesita de su ayuda. 


TAURO (del 20 de abril al 20 de mayo) 


VIRGO (del 23 de agosto al 22 de Sept.) 


CAPRICORNIO (del 22 de Dic, al 20 de enero) 


El obstáculo para la consecución de alguno de sus 
proyectos, le pondré tenso y de mal genio. Segura- 
mente esto le impulsará para que intente de nuevo y 
'conmente más positiva para que los resultados sean 
los esperados. ¡Animol, nose quede en el lamento, Si 
no se llene confianza a sí mismo, menos podrá 
tenerla con la persona que le Interesa y esto no le 
permitirá una buena relación, 


El perfeccionismo que espera encontrar en todo lo 
que le rodea, puede hacerle perderla oportunidad de 
vivirmejorsu vida. Ponga los pies sobre la tierra y sea 
objetivo a la hora de exigir; disfrute las cosas herrno- 
sas que le trae cada día. Sea más abierto y cordial con 
aquella persona que tanto le atrae, así facilitará una 
'mayorcomunicación y entendimiento, Disfrute de su 
trabajo si quiere encontrarle sentido. 


SI planea mejor sus asuntos, seguramente podrá 
concretar aquello que tento le llama la atención. Su 
capacidad intuitiva le ayudará mucho en los momen- 
tos difíciles si sabe atender los llamados de su cora- 
zón. En cuanto a su relación amorosa, ni sele ocurra 
comprometerse en neda que le ate de por vida, 
porque aún no tiene muy en claro sus sentimientos. 
Habrá algunos cambios en su trabajo. 


GEMINIS (del 21 de mayo al 20 de junio) 


LIBRA (del 23 de Sept. al 22 de Oct.) 


ACUARIO (del 21 de enero al 19 de febrero) 


Su necesidad de sobresalir y de quedar bien, le hace 
aceptar cosas que luego le molestan porque piensa 
-que están abusando de su generosidad. Cuando 
ae decir no, hágalo sin temor a ofender a los 
lemás. La inconstancia y su nerviosismo están afec- 
tando su vida sentimental, ya es hora de que piense 
seriamente en su futuro. Su mal humor en el trabajo 
puede deberse a falta de estimulo de sus superiores, 


Si no logra manejar su temperamento, va a tener 
dificultades con alguien de su femilia a la hora de 
enfrentar cierto problema que a todos atañe. No se 
deje influenciar por los comentarios de terceros, 
usted a conciencia sabrá qué debe hacer. Una rela- 
ción de tipo sentimental vendrá a llenar un vacío que 
hay en su corazón y será un estimulo para su segu- 
ridad. Debe tener cuidado en su trabajo. 


Su bondad y espiritu de servicio son excelentes 
condiciones para alcanzar la paz espiritual que tanto 
busca. Devolverálos favores recibidos permitiéndole 
esto conquistar nuevos amigos y ganar crédito den= 
tro de su círculo social. Si aún no tiene dueño su 
corazón, pronto aparecerá alguien que atrapará su 
atención, dando lugar a una bonita relación. Sus 
tareas se han descuidado un poco últimamente. 


CANCER (del 21 de Junio al 22 de julio) 


ESCORPION (del 23 de Oct, al 21 de Now.) 


Su sensibilidad por los problemas ajenos le están 
alterando debido a su falta de medics para solucio- 
narlos. Deberá ser más realista porque delo contrario 
'va a pasarmalos momentos. El tiempo y la persisten- 
cla serán los encargados de cimentar su relación 
amorosa sí ésta va con fines serios, En el plano 
laboral, no convierta un problema insignificante en 
algo tan trascendental puede salir mal librado. 


Recibirá el reconocimiento a sus esfuerzos y dedica- 
ción, pero no debe permitir que esto le haga actuar 
de manera petulante porque perderá prestigio y 
amigos. Afectivamente se encuentra en un dilema 
pues no ha podido aclarar sus sentimientos. Como ve 
que eltiempo pasa y aúnno pone en claro sus dudas, 
sudesesperaciónse hace notoria. Calma y seguridad 
es lo que necesita en estos momentos. 


PISCIS (del 20 de febrero al 20 de marzo) 


Su mente está receptiva para los cambios que se 
presentarán en estos días a nivel personal. No deje 
que los problemas sentimentales interfieran en su 
rendimiento, porque esto e hará perder puntos que 
se han dado a su fevor. No exija tanto de la pareja 
porque esto puede crear más de un conflicto entre 
ustedes dos. Emplee nuevas fórmulas para que su 
rendimiento laboral sea notorio, 


Tema: Tortugas 


Por Lilia Astrid Guevara 
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